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Instrucciones
Ahora que WIC brinda granos integrales, marque con una paloma (v”)
lo que comprd el mes pasado.

(] Tortillas de trigo integral [] Pan de 100% trigo integral [ ] Bolillos de 100% trigo integral
(] Trigo bulgur [] Bollos de 100% trigo integral
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(] Tortillas de maiz

(] Avena gruesa (“steel cut”) ] Copos de avena (“rolled oats”)



AGtiVidad: 2 Cocinar granos integrales

Instrucciones:

¢Qué tan comoda se siente al usar o cocinar los siguientes

granos integrales para las comidas de su familia? Marque con

una paloma (v) la casilla correspondiente para cada grano integral.

No se siente Se siente Se siente
comoda algo comoda muy comoda

Pan o bolillos de
100% trigo integral

Arroz integral

Tortillas de maiz

Tortillas de trigo integral

Avena

Cebada, sin cascarilla

Bulgur

¢Desea obtener ideas o recetas con granos
integrales?

Marque con una paloma (v”) qué preferiria:

(] Informacion sobre como cocinar con
granos integrales

[ ] Recetas

(] Libro de cocina
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